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  سلامتآشپزی من

طرز تهیه محلول ضد عفونی با مواد در دسترس

آشپزی من آشپزی من

۱   حتما لیمــو عمانی را بعد از یک ســاعت از خورش در 
بیاورید چون ماندن آن باعث تلخ شدن غذا می شود.

2   نباید در مرحل اولیه پخت گوشت ولپه ، نمک اضافه 
کرد چون هم گوشت و هم لپه به خوبی نمی پزد.

۳   لیمــو را با کمک چنگال ســوراخ و به خــورش اضافه 
 کنید. بــرای طعم دار کــردن آن  هل ســاییده هــم در انتها

 می توان اضافه کرد.
۴   برای طعم بهترخورش قیمه در مراحل پایانی، کمی 
دارچین ) برای چهار نفر نصف قاشق مرباخوری دارچین یا 
یک چوب دارچین ( به آن اضافه کنید. توجه داشته باشید 
که اگر پودر دارچین را در مراحل ابتدایی پخت خورش به آن 

اضافه کنید باعث کدر شدن رنگ خورش می شود.
۵   در صورتــی کــه خورش قیمه شــما تلخ شــده اســت 
می توانیــد با اضافه کردن ســیب زمینی تلخــی آن را تا حد 
زیادی بگیریــد. برای این منظور نســبت به انــدازه خورش 
خود سیب زمینی آب پز را کاملا له کنید و به خورش در حال 

پخت اضافه کنید.
۶    بهترین ظرف برای پخت خورش قیمه، قابلمه مسی 
اســت. این نوع ظروف مزه خورش را برنمی گرداند و طعم 

خوشایند آن را بیشتر می کند.

۷    لپه را قبل از استفاده مدتی خیس کنید و سپس چند 
دقیقه در مقداری آب بجوشانید. کف حاصل از آن را بگیرید 

و در خورش از آن استفاده کنید.
۸    در خورش قیمه آب لیمو نریزید. اگر می خواهید طعم 
آن اندکی ترش باشد و مزه لیمو بگیرد بهتر است در آن چند 

عدد لیموعمانی بیندازید.
۹    برای طبخ این خورش از گوشــت گوسفند استفاده 
کنید. بهتر است ازگوشت سردست گوسفند استفاده شود. 

ترفندها

با لاغری بعد از زایمان 

چه کنیم؟!

به طور معمول خانم های باردار بلافاصله بعد از 
زایمان حدود ۵ یا ۶ کیلوگرم وزن کم می کنند 
که این مقــدار، وزن نوزاد متولد شــده، جفت، 
مایع آمنیوتیک و خون است. بعد از آن شرایط و 
میزان کاهش وزن هر فرد متفاوت است. بعضی 
از خانم ها در هفته ها و ماه های بعد این روند رو 
به کاهش را ادامه می دهند و بعضی از خانم ها 

دچار توقف کاهش وزن می شوند.
یکی از عواملــی که باعــث ادامه رونــد کاهش 
وزن بعد از زایمان می شــود، شــیردهی است. 
خانم هایی که خودشان به نوزاد شیر می دهند 
نســبت به کســانی که از شــیر کمکی استفاده 
می کنند معمولا کاهش وزن بیشــتری دارند. 
شــیردهی باعــث می شــود بــدن مــادر کالری 
بیشــتری مصرف کنــد و ایــن کالــری اضافه را 
ازمــواد غذایــی و ســوزاندن چربی هــای بــدن 

می گیرد.
کاهش بیــش از انــدازه وزن و لاغــری باعث به 
خطر افتادن ســلامت مــادر و نوزاد می شــود. 
احســاس خســتگی و نداشــتن انــرژی اولیــن 
مشکلاتی است که مادر با آن رو به رو می شود. 
بعــد از آن نــوزاد دچار کــم وزنی می شــود زیرا 

میزان شیر مادر و کیفیت آن کاهش می یابد. 
در این مطلب بــه دلایل کاهش بیــش ازاندازه 

وزن مادر و راه های جبران آن می پردازیم.
۱    اولیــن دلیل کاهــش وزن مادر ممکن 
اســت دریافت نکردن کالری مورد نیاز بدن 

باشد
اولین قدم این است که مادر رژیم غذایی خوب و 
مناسبی داشته باشد یعنی در طول روز به اندازه 
کافی کالری به بدن او برسد. بهتر است از مواد 
با کالری بالا در رژیم غذایی اســتفاده شــود  به 
عنوان مثال آجیل یا میوه های خشــک شــده، 
ماهی، کــره بادام زمینی، شــیر حــاوی کالری 

بالا هستند.
2    دومین دلیل کاهش وزن مادر ممکن 

است نداشتن استراحت کافی باشد
گاهی مادران آن قــدر درگیر نوزاد تــازه متولد 
شــده و کارهــای خانــه و رســیدگی بــه دیگــر 
فرزندان می شــوند کــه خودشــان را فراموش 
می کننــد یعنــی بــه انــدازه کافــی اســتراحت 
نمی کننــد و حتــی گاهــی فرصتی بــرای غذا 
خوردن ندارند و همین موضــوع باعث کاهش 

وزن مادر می شود.
۳    سومین دلیل کاهش وزن مادر ممکن 

است پرکاری تیروئید باشد
پرکاری تیروئید ممکن است باعث کاهش بیش 
از اندازه وزن، مشکلات در خوابیدن، تپش قلب، 
خستگی بیش از اندازه شود. در صورت مشاهده 
هر کدام از این علایم مادران باید با پزشک خود 

برای درمان پرکاری تیروئید مشورت کنند.
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دانستنی ها
بیماری ها 

بانوان
چطور در یخچال را کمتر باز کنیم؟!

 پیشنهاد هایی برای آن ها که این روزها با ماندن در خانه، مشکل ریزه خوری پیدا کرده اند!

 تغذیه

فوت و فن خوشمزه شدن خورش قیمه

  منظم غذا بخورید
ممکن است به دلیل تعطیل شدن مدارس 
و به هم خــوردن برنامه هــای زندگی، این 
روزها نظــم غذا خــوردن در خانه شــما به 
هم خــورده باشــد. توجه داشــته باشــید 
به هم ریختگی زمان غذا خوردن، می تواند 
به خرده خــوری بین وعده هــا دامن بزند. 
پس ســعی کنید تا حــد ممکن ســه وعده 
غذایی خود را منظم بخوریــد و البته هیچ 

کدام را حذف نکنید.
 پروتئین صبحگاهی را جدی بگیرید
در وعــده صبحانــه ســعی کنیــد پروتئین 
کافــی بخورید. مصــرف غذاهــای حاوی 
پروتئیــن در اول صبــح کمــک می کند تا  
احساس سیری بیشــتری داشته باشید و 
هوس ناخنــک زدن بــه خوراکی ها کمتر 
به سراغ تان بیاید. پنیر و تخم مرغ دو منبع 
خوب بــرای پروتئین هســتند. در کنار آن 
می توانید با شــیر، جــو دو ســر و مغزهای 
مختلف، شِیک های مناسب برای صبحانه 
آماده کنید که هم سیرکننده هستند و هم 

پروتئین خوبی دارند.
  ناهار را ترکیبی بخورید

در وعــده ناهــار ســعی کنیــد ترکیبــی از 
پروتئین، کربوهیدرات و چربی های سالم 
داشــته باشــید. پلوهای مخلــوط یکی از 
گزینه های خــوب در این زمینه هســتند. 
این غذاها می توانند برای مدتی طولانی تر 

شما را سیر نگه دارند.

آب کافی بنوشید
ایــن روزهــا حواس تــان بــه میــزان آب 
مصرفی تــان باشــد. خــوردن آب می تواند 
احساس گرسنگی کاذب در شما را کاهش 
دهد. هر زمان احســاس کرده کــه  با وجود 
این کــه تــازه چیــزی خورده ایــد، دوبــاره 

احساس گرســنگی می کنید، یک لیوان 
آب بخوریــد و 20 دقیقــه صبــر کنیــد. 
در بســیاری از اوقات بعد از ایــن زمان، 
احساس گرســنگی فروکش می کند و 
تمایل به خوردن در شما کاهش می یابد.

دست هایتان را مشغول کنید
خرده  یــا ریزه خــوری گاهی نه به واســطه 
گرســنگی که بــه دلیل بیکاری دســت ها 
اتفــاق می افتد. نمونــه بارز ایــن وضعیت 
را می توانیــم در زمان تماشــای تلویزیون 
ببینیم. برای مقابله با این موضوع ســعی 
کنید از دست هایتان بیشــتر کار بکشید! 
بافتنــی، قلاب بافــی یــا دیگــر هنرهــای 
دستی، روشــی خوب برای مشــغول نگه 

داشتن دست ها هستند.
  برنامه غذایی بنویسید

اگــر مشــکل خرده خــوری در خانه شــما 
فراگیــر شــده اســت  و فرزندان شــما هم 
درگیرهســتند، پیشــنهاد ما اســتفاده از 
برنامــه تغذیــه ای اســت. در ابتــدای هــر 
روز، برنامــه غذایــی روزانــه تهیــه کنید و 
مواردی که قرار اســت خورده شــود )اعم 
از وعده هــای اصلــی و میان وعده هــا( را 

 . یســید بنو
می توانیــد حتــی از 

فرزنــد کوچک تــان بخواهیــد 
تا تصویر خوراکی ها را هم بکشــد. برنامه 
را روی در یخچــال نصــب و ســعی کنید تا 

خانوادگی به آن پایبند باشید.
فیبر بیشتری مصرف کنید

ســعی کنیــد مصــرف ســبزیجات را بــه 
شــکل های مختلف در طــول روز افزایش 
دهیــد. ســبزیجات فیبــر بالایــی دارند و 
همین باعث می شــود احســاس ســیری 
بیشــتری کنیــد. می توانیــد ســبزیجات 
را آب پــز و بــا کمــی آب لیمــو بــه عنــوان 
میان وعــده میــل کنیــد. هویــج و شــلغم 
گزینه های خوبی برای این روش هستند. 
ایــن دو مورد هــم فیبر خوبــی دارند و هم 

کالری بالایی ندارند.

   فعالیت ورزشی را جدی بگیرید
شــاید انجــام ورزش در آپارتمان کار آســانی 
نباشد اما مطمئن باشید که غیرممکن نیست. 
ورزش به روش های مختلف می تواند مانع از 
خرده خوری شود. وقتی افراد با انجام ورزش، 
توانایی جســمی خود را افزایش می دهند، 
آمادگی بیشــتری بــرای مقاومــت روانی در 
برابر وسوسه ها می یابند. در عین حال ورزش 
می تواند اضطراب ما را کاهش دهد. هر چه 
ما آرامش بیشــتری داشته باشــیم، احتمال 
خرده خــوری در ما کاهش می یابــد. ورزش 
سوخت و ساز بدن ما را هم تنظیم می کند و به 
این ترتیب تمایل ما به خوردن به صورت مکرر 

و خارج از برنامه را کاهش می دهد.
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شیوا رضایی |مترجم
 

این روزها با مانــدن در خانه، برای بســیاری از ما مشــکل خرده خوری هم 

شدت یافته است. با ماندن در خانه، چندین و چند بار به داخل آشپزخانه 

می رویم و در یخچال را باز می کنیم و هر بار هم با این که گرسنه نیستیم، چیزی بر می داریم 

و می خوریم. این کار اما می تواند باعث افزایش وزن شود و حتی بهداشت دهان و دندان ما را 

هم کاهش دهد. اگر شما چنین دغدغه ای دارید، توصیه های زیر برای شما تهیه شده است. 

توصیه هایی که کمک می کند تا کمتر خرده خوری کنید.

یکی از مهم ترین دلایل خوشمزه شدن خورش قیمه، آرام پختن خورش با شــعله کم است.درادامه به نکاتی 

برای پخت خوشمزه خورش قیمه اشاره می کنیم:

فرنگیس یاقوتی
مترجم

دستکش و ماسک آلوده را در محیط رها نکنید
دکتر مجید مرجانی | متخصص بیماری های عفونی  
از آن جــا کــه احتمــال انتقــال ویــروس کرونــا از طریق 
دستکش ها و ماسک های رها شده در فضای آزاد وجود 
دارد ، رعایت نکات بهداشتی در زمان جدا کردن آن ها از 
بدن ضروری است.افرادی که علایم شبیه سرماخوردگی 
دارند، بهتر است از وســایل حفاظتی برای جلوگیری از 
انتشار ویروس از جمله ماسک و دستکش استفاده کنند، 

البته استفاده از دستکش برای انجام امور روزمره در مکان 
های عمومی برای تمام افراد لازم است. این اقدامات مانع 
از مواجهه ویروس با بدن ما و انتشار آن می شود.از طرفی 
ممکن است ویروس ها روی سطوح این وسایل بنشینند 
و در خصوص ویروس کرونا، تا مدت چند ســاعت یا چند 
روز، زنده بمانند. در نتیجه ماسک ها و دستکش ها، خود 
می توانند موجب انتقال بیماری شــوند بنابراین باید به 

گونه ای از سطح بدن جدا شوند که هیچ تماسی با پوشش 
خارجی آن ها رخ ندهد.پوشــش خارجی دستکش ها و 
ماسک را بدون ایجاد کوچک ترین تماس با پوست بدن، به 
سمت داخل مچاله کنید، آن ها را درون کیسه پلاستیکی 
بگذارید و گره بزنید. سپس بسته خود را به داخل سطل 

آشغال دردار بیندازید.
ممکن است دســتکش ها در زمان استفاده سوراخ شده 

یا در زمان خارج کردن آن ها تماسی با پوست بدن داشته 
 باشــد، در نتیجه شستن دســت ها با آب و صابون توصیه

 می شود.اگر در محیطی خارج از منزل اقدام به شستن 
دست ها کردید، بهتر است با دستمال کاغذی یا دستگاه 
های خشک کن برقی، رطوبت دست ها را کاهش دهید، 
اما اگر این امکان وجود نداشت، اجازه دهید با جریان هوا 

خشک شود.

بهداشت

برای ضد عفونی کردن سطوح و پیشگیری از ابتلا به ویروس کرونا )کووید-۱۹( در صورت دسترسی نداشتن به الکل،  یک محلول ساده اما مؤثر وجود دارد که 

می تواند در دسترس عموم باشد.سازمان نظام پزشکی نام آن را محلول »کلر ۱ % « گذاشته است اما با هر نام که باشد طرز تهیه آن مهم است.

 مهم ترین عامل بروز
 »آسم« و عوامل تشدید کننده

 ژنتیک مهم ترین عامل ایجاد بیماری آسم است 
و هوای آلوده، اســترس، ســیگار، چاقــی، بوها 
و عطرها از جملــه علل ایجــاد یا تشــدید کننده 
این بیماری هســتند. آســم بیماری حساســیت 
راه های هوایی تحتانی دســتگاه تنفســی است 
که بر اثر مــواد محرکی که وارد ریه شــده، ایجاد 
می شــود.وجود دود ســیگار در فضــای بســته، 
هوای آلوده، مصرف برخی از داروهای مســکن 
مانند دیکلوفناک نیز در تشدید بیماری آسم موثر 
است؛ ضمن این که بوها و استفاده از عطرها نیز 
می تواند موجب تشدید آسم شود.مصرف مواد 
مخدر، عفونت های ویروســی و اســترس از علل 

تشدید کننده بیماری آسم است.
 طیف نشانه ها

 علایم آسم می خفیف یا شدید و از فردی به فرد 
دیگر کاملًا متغیر است. شما ممکن است تعداد 
اندکی از حملات آســم را تجربه کنیــد و تنها در 
زمان های خاصی علایم آســم را داشــته باشید 
مانند زمــان هایی کــه ورزش می کنیــد یا اینکه 

همیشه علایم بیماری را تجربه کنید. 
 علایم و نشانه های آسم:

تنگی نفس
سفتی یا درد قفسه سینه

 مشکل در خواب که به دلیل تنگی نفس، سرفه 
یا خس خس سینه ایجاد می شود.

صدای خس خس یا سوت در زمان بازدم) خس 
خس از علایم معمول آسم در کودکان است(.

 حمــلات ســرفه یــا خس خــس ســینه کــه با
 ویروس هــای تنفســی مانند ســرماخوردگی یا 

آنفلوآنزا شدیدتر می شود.
 علایم نشان دهنده تشــدید بیماری آسم 

موارد زیر است:
علایم و نشانه هایی از آسم که شدید است و به 

طور مکرر رخ می دهد.
شدیدتر شــدن مشــکل در تنفس) این مورد با 
استفاده از دستگاه پیک فلومتر قابل اندازه گیری 
است. این دستگاه برای بررسی عملکرد مناسب 
ریه ها مورد استفاده قرار می گیرد. در واقع بااین 
دستگاه می توان حداکثر سرعت جریان هوا در 

هنگام خروج از ریه ها را اندازه گیری کرد(.
  نیاز به اســتفاده مکرر از داروهای استنشاقی 

سریع اثر برای بهبود سریع علایم

یک پیمانه وایتکــس را درون  آب  

بریزید . کلر در آب گرم خیلی  زود 

اثر خود را از دست می دهد. برای 

همین توصیه می شود این محلول 

را با آب سرد رقیق کنید.

 برای استفاده از این محلول نکات زیر را رعایت کنید :

  سطح هر وسیله را با یک دستمال تمیز کنید .

  دستمال تمیزی را به این محلول آغشــته و روی سطح را کاملا تمیز 

کنید .

   رطوبت روی سطح باید خشک شود . سعی نکنید با دستمال تمام 

رطوبت را خشک کنید.

 اگر شی یا سطحی را که تمیز می کنید  در دسترس فرد مشکوک 

یا  بیمار مبتلا به کرونا بوده اســت، از این دســتمال برای تمیز کردن 

سطوح دیگر استفاده نکنید.  

پنج برابر آن آب سرد اضافه کنید

     ابتدا یک بطری یا ظرف مناسب برای تهیه محلول 

فراهم کنید؛ ســپس یک پیمانه وایتکــس یا همان 

هیپوکلرید سدیم درون ظرف بریزید و سپس آب 

سرد اضافه کنید.

۱۲

۳۴


